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KIJELZO FUNKCIOK

A konzol tartalmaz egy folyadékkristalyos kijelz6t, mely az alabbi adatokat jeleniti meg:

Grafikus kijelz6 — az edzésprogram grafikus profil megjelenitése.

RPM - mutatja a percenkénti pedalok fordulatszamat, fordulat/perc.

SPEED (sebesség) - az aktualis sebesség értékét jeleniti meg (km/h).

BODY FAT - az aktualis edzésprogram végeztével, testzsir mérés funkcié adatainak a megjelenitése.

DISTANCE (tavolsag) - mutatja a megtett tavolsagot, vagy a tavolsagalapi programbol hatramaradt
tavolsagot.

CALORIES (kaldria) - mutatja az elégetett kaloriak szamat (kcal), vagy a kaldria programbol
hatramaradt kaldriak szamat (*).

PULSE (pulzus) - mutatia a pulzusértéket, Utem/perc (bpm) mérve, ha fogja a markolati
pulzusérzékel®ket, vagy viseli a mellkasi pulzusérzékelét (opcionalis) (*).

(*) - Jelzi a kijelz6n megjelenitett hozzavetdleges értékeket, melyek az edzésprogram aktualis
valtozasaira vonatkoznak, és nem szamitanak orvosi adatoknak.

LEVEL (terhelés) — mutatatja az edzésprogram intenzitasszintjét.
WATT (teljesitmény) — mutatja a hozzavetéleges leadott energiamennyiséget (Wt).

TIME (id8) — mutatja a program inditasatol eltelt id6t, vagy az idéalapu programbdl hatramaradt idét.

A kijelz6 bekapcsolasahoz nyomja le barmelyik gombot a konzolon vagy kezdje el a pedalozast. Ha a
pedalok négy percig nem mozdulnak és a gombokat sem nyomjak le, a konzol automatikusan kikapcsol.



GOMB FUNKCIOK

MODE gomb

START / STOP gomb

upP (feI) és DOWN (le) gomb

a MODE gombbal tudja kivalasztani a
kivant edzésprogramot;

az adatbevitel megerGsitéséhez nyomja
meg a gombot;

a MODE gombbal tudja az edzésprogram
célkitizéseit kivalasztani: id6, tavolsag,
kaldria, pulzus;

az edzésprogram inditasahoz nyomja meg
a START gombot;

az elinditott edzésprogram leallitasahoz
nyomja meg a STOP gombot;
edzésprogram végeztével a START gomb
megnyomasaval tudja elinditani a BODY
FAT testzsir-szazalék mérés funkciot.

az UP és DOWN gomb elforgatasaval
novelheti vagy csoékkentheti az aktualis
edzésprogram intenzitasszintjét (32
fokozat);

az edzésprogram kivalasztasahoz hasznalja az UP és DOWN gombot (Manudlis
edzésprogram, P1 — P12 fedélzeti beépitett edzésprogram, HRC szivritmus edzésprogram,
USER felhasznaldi edzésprogram;

az UP és DOWN gombbal tudja beallitani célkitlizéseit: id6tartam, tavolsag, kaldria, pulzus;

RECOVERY gomb

a Recovery funkcié elinditasahoz, az aktualis edzésprogram (legalabb 30 perces) végeztével
nyomja meg a RECOVERY gombot, majd fogja meg a markolati pulzusérzékelSket. A funkcio
felméri, hogy a szervezetének mennyi idére van sziksége a normdl szivritmus
visszaallitdsahoz. A funkcid alkalmazasat ajanlott elvégezni, legalabb hetente egyszer, hogy
ellenérizhesse szervezete (sziv-és érrendszer) kapacitdsanak fejlédéstét/valtozasait.

60 masodperc elteltével, miutan megnyomta a RECOVERY gombot és fogja a markolati
pulzusérzékeldket, a kijelz6n megjelenik a teljesitmény mutatd. A fizikai allapot hat szintre van
tagolva az alabbiak szerint:

- F1=kivalo
- F2=nagyon jo
- F3=jo

- F4 = megfelel
- F5=1dbb edzés szikséges
- F6 =gyenge

* amennyiben pulzusa nem érzékelhetd, a grafikus kijelz6 hiba Gzenetet jelenit meg.

Automatikus K| /BE kapcsolas

A kijelz8 bekapcsolasahoz nyomja le barmelyik gombot a konzolon vagy kezdje el a pedalozast.
Ha a pedalok néhany percig nem mozdulnak és a gombokat sem nyomjak le, a kijelz6é
automatikusan kikapcsol.
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EDZOGEP UZEMBEHELYEZESE

e Dugja be a tapkabelt az edz6gép hatuljan 1évé csatlakozdba.

o Csatlakoztassa a tapkabel masik végét a halézathoz, egy olyan aljzatba, amelyet minden helyi
el6irassal és rendelettel 6sszhangban, megfelel6en szereltek be és foldeltek le. A kijelzd
hangjelzést ad, miutan csatlakoztattak az edz6gépet a halézathoz.

o Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki az 6t felhasznaloi profil egyikét: U1 — U5, majd
nyomja meg a MODE gombot a megerdsitéshez.

o A felhasznal6i profil elsé alkalmazasakor el kell végezni a személyes beallitasokat: nem, kor,
suly, magassag. Minden egyes rogzitett beéllitast kbvetéen nyomja meg a MODE gombot a
megerdsitéshez.

A felhasznalé profilja a beéllitasokat kévetéen elmentédik a kijelz6 memorigjaban és barmikor
alkalmazhat6 edzései soran, illetve modosithatd a késébbiekben.

MANUALIS UZEMOD ALKALMAZASA

o Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelzd bekapcsolasahoz.

e Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a megfelelé6 személyes felhasznaldi profilt,
majd nyomja meg a MODE gombot.

e Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a MANUAL programot, majd nyomja meg a
MODE gombot a meger@sitéshez. A MODE gomb ismételt megnyomasaval valassza ki az
edzésprogram soran elérni kivant célkitlizése egyikét: idétartam, tavolsag, kaldria vagy
szivritmus. Megjegyzés: beallitaskor figyelje az aktualis beallitandé (villogo) kijelz6t.

o Viszonyitasi alapbeallitasként allitsa be az UP és DOWN gomb segitségével az edzésprogram
idétartamat, majd a megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.
Médosithaté id6tartomany: 01 + 99 perc.

o Miutan elvégezte a bedllitasokat, az edzésprogram inditdsahoz nyomja meg a START gombot.

A Kkijelz6én tudja figyelemmel kisérni edzését és nyomon koévetni az edzésprogram
visszaszamlalasat.

o Edzése soran barmikor, ha tul er6snek vagy gyengének itéli meg a pedalok ellenallasi/erésségi
fokozatat, akkor azt az UP és DOWN gomb segitségével tudja modositani.

o Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzdn a beallitott célkitlizése el nem éri a 0 értéket.

o PULSE kijelz6 mutatja az aktudlis pulzusértéket, tem/perc (bpm) mérve, amennyiben fogja a
markolati pulzusérzékelbket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékeldt (opcionalis).

e Az edzésprogram leallitasahoz nyomja meg a STOP gombot.
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FEDELZETI EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA

o Csatlakoztassa a tdpkébelt a halézathoz a kijelzd bekapcsolasahoz.

e Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a megfelel6 személyes felhasznaloi profilt,
majd nyomja meg a MODE gombot.

o Valassza ki az UP és DOWN gomb segitségével a kivant fedélzeti edzésprogramot: P1 —
P12, majd nyomja meg a MODE gombot a megerdsitéshez. A kijelz6n a valasztott
edzésprogram intenzitas-beallitasanak a profilja lathato.

¢ A MODE gomb ismételt megnyomasaval kivalaszthatja az edzésprogram soran elérni kivant
célkitlzése egyikét: idétartam, tavolsag, kaldria vagy szivritmus. Az aktualis beallitandd
celkitlizés felirata villog a kijelzén. Az UP és DOWN gomb segitségével tudja a beallitast
elvégezni, majd a megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

e Miutan elvégezte a beallitasokat, illetve az alapértelmezett edzésprogram inditasahoz
nyomja meg a START gombot. A kijelzén tudja figyelemmel kisérni edzése alakulasat.

o Edzése soran barmikor, ha tul erésnek vagy gyengének itéli meg a pedalok
ellendllasi/er6sségi fokozatat, akkor azt az UP és DOWN gomb segitségével tudja
maodositani.

e Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzén a beallitott célkitiizése el nem éri a 0 értéket.

o PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, Gtem/perc (bpm) mérve, amennyiben fogja
a markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékelét (opcionalis).

o Az edzésprogram leallitasahoz nyomja meg a STOP gombot.



BODY FAT — PROGRAM ALKALMAZASA

A markolati pulzusérzékeldk segitségével lehetséges ennek a programnak a végrehajtasa. FIGYELEM:
a megjelenitett adatok, csak hozzavetbleges referencia adatok, kizardlag az edzés tamogatasara
szolgalnak.

e Az aktudlis edzésprogramja végeztével tudjaa BODY FAT programot alkalmazni. Megjegyzés:
A program alkalmazasakor a pedalokat ne mozgassa.

e Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a megfeleld személyes felhasznaloi profilt,
majd nyomja meg a MODE gombot. Ezutan az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a
BODY FAT programot, majd nyomja meg a MODE gombot a meger@sitéshez.

o A testzsir% méréséhez szikséges megadni a felhasznal6i adatokat: kor, nem (férfi/nd),
magassag és testsuly. A beallitasokat az UP és DOWN gomb segitségével tudja elvégezni, a
megeroésitéshez nyomja meg a MODE gombot.

e Az 0Osszes adat bevitelét kovetéen nyomja meg a START gombot és a méréshez fogja
folyamatosan néhany masodpercig a markolati pulzusérzékelSket.

o A mérés befejezését kdvetéen a kijelz6n a kdvetkez6 adatok olvashatdak:
o FAT% = testzsir szazalékos aranya
o BMI = testzsirtdbmeg-index

NEM/KOR Sovany Normalis testsuly Kissé tulsulyos Erésen tllsulyos Elhizott
Férfi < 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Férfi =30 <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% > 38%
NG = 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
NG > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%

Amennyiben nem érzékelhet6 a felhasznalé pulzusa, akkor a konzol hibatzenetet kild. Ebben az
esetben ismételje meg a fent leirt miveletet.



FELHASZNALOI EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

A felhasznaloi program lehetéséget nyujt a felhasznalé szamara, hogy eléallitson egy sajat, egyéni
edzésprogramot.

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelz6 bekapcsolasahoz.

Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a megfelel6 személyes felhasznaléi profilt,
majd nyomja meg a MODE gombot.

Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a USER programot, majd nyomja meg a MODE
gombot a megerésitéshez.

A grafikus kijelzdn a valasztott edzésprogram profiljanak els6 oszlopa villog. Az UP és DOWN
gomb segitségével tudja az edzés intenzitdsara vonatkozo beallitast elvégezni, majd nyomja
meg a MODE gombot a megerésitéshez. Hasonlé mdédon végezze el a beadllitdsokat a tobbi
oszlopokra vonatkozdéan. A beallitasok végeztével a grafikus kijelz6n megjelenik a konzol

Az edzésintenzitas beallitasok végeztével a MODE gomb ismételt megnyomasaval
kivalaszthatja és beallithatia az edzésprogram soran elérni kivant célkitiizése egyikét:
idétartam, tavolsag, kaldria vagy szivritmus. Az aktualis beallitand6 célkitlizés felirata villog a
kijelzén. Az UP és DOWN gomb segitségével tudja a beadllitast elvégezni, majd a
megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

Nyomja meg a START gombot az edzésprogram inditasahoz. Az edzésprogram intenzitasa a
korabban elvégzett beallitasoknak megfeleléen valtozik, de azt menet kozben barmikor az UP
és DOWN gombbal manualis médosithatja.

Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzén a beallitott célkitlizése el nem éri a 0 értéket.

PULSE kijelz6 mutatja az aktualis pulzusértéket, item/perc (bpm) mérve, amennyiben fogja a
markolati pulzusérzékelbket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékeldt (opcionalis).

Az edzésprogram leallitasahoz nyomja meg a STOP gombot.



WATT (teljesitmény) EDZESPROGRAM ALKALMAZASA

A teljesitmény - egy egységnyi id6 alatt elvégzett munka, mértékegysége: Watt. A watt-méréses edzés
elénye, hogy minden esetben direkt, az edzéshez legjobban felhasznalhaté informaciot kapjuk: a
pedalokra leadott er6t - ezt nem befolyasolja kiilsé koriilmény, mint a hémérséklet, paratartalom stb.

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelzd bekapcsolasahoz.

Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a megfelel6 személyes felhasznaldi profilt,
majd nyomja meg a MODE gombot.

Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a WATT programot, majd nyomja meg a
MODE gombot a megerdsitéshez.

A MODE gomb ismételt megnyomasaval kivalaszthatja és beallithatja az edzésprogram soran
elérni kivant célkitlizése egyikét: idétartam, tavolsag, kaldria vagy szivritmus. Az aktualis

beallitando6 célkitlizés felirata villog a kijelzén. Az UP és DOWN gomb segitségével tudja a
beallitast elvégezni, majd a megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot.

Nyomja meg a START gombot az edzésprogram inditasahoz.

Edzése soran barmikor, ha tul er6snek vagy gyengének itéli meg a pedalok ellenallasi/erésségi
fokozatat, akkor azt az UP és DOWN gomb segitségével tudja modositani.

Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzdn a beallitott célkitlizése el nem éri a 0 értéket.

PULSE kijelzé mutatja az aktualis pulzusértéket, titem/perc (bpm) mérve, amennyiben fogja a
markolati pulzusérzékel6ket vagy viseli a mellkasi szivritmus-érzékel6t (opcionalis).

Az edzésprogram leallitdsahoz nyomja meg a STOP gombot.
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SZIVRITMUS EDZESPROGRAMOK ALKALMAZASA

Szivritmus-alapu edzésprogram soran a kijelzd, a mért szivritmus értékeknek megfeleléen szabalyozza
az edzésprogram intenzitas szintjét. Figyelem: Az edzésprogram alkalmazasahoz viselnie kell a
mellkasi szivritmus-érzékel6t (opcionalis, nem tartozéka az edz6gépnek).

Csatlakoztassa a tapkabelt a hal6zathoz a kijelzd bekapcsolasahoz.

Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a megfelel6 személyes felhasznaldi profilt,
majd nyomja meg a MODE gombot.

Az UP és DOWN gomb segitségével valassza ki a HRC programot, majd nyomja meg a MODE
gombot a megerésitéshez.

Valassza ki az UP és DOWN gomb segitségével a beépitett szivritmus edzésprogramok
egyikét, majd nyomja meg a MODE gombot a megerdsitéshez. Az edzésprogramok eltéré
tulajdonsagokkal rendelkeznek, lehetévé téve a megfeleld intenzitassal torténd edzést. Akar az
a cél, hogy zsirt égessen, akar pedig az, hogy erdsitse kardiovaszkularis rendszerét, a kivant
eredmény elérése érdekében a kulcs a megfeleld intenzitassal torténé edzés:
65% - zsiréget6 edzés
75% - aerob edzés
90% - anaerob edzés

o THR - egyéni pulzusérték beallitas
Az els6 harom edzésprogram esetén a kijelz8 figyelembe veszi a felhasznald életkorat és a
kovetkezd képletet alkalmazza az edzésprogram intenzitas szintjének beallitasahoz:
HRC = 220 életkor x (65%, 75%, 90%).

o O O

THR edzésprogram valasztassa esetén az UP és DOWN gomb segitségével adja meg az
edzésprogram soran tartani kivant cél-pulzusértéket, majd a megerdsitéshez nyomja meg a
MODE gombot.

A MODE gomb ismételt megnyomasaval kivalaszthatja és beéllithatja az edzésprogram soran
elérni kivant célkitizése egyikét: id6tartam, tavolsag vagy kaldria. Az aktualis beallitandé
célkitlizés felirata villog a kijelz6n. Az UP és DOWN gomb segitségével tudja a beallitast
elvégezni, majd a megerdsitéshez nyomja meg a MODE gombot

Az edzésprogram inditasahoz nyomja meg a START gombot.

A HRC edzésprogram soran a kijelz6 folyamatosan figyelemmel kiséri a felhasznélé pulzusét,
és a beallitott cél-pulzusértéknek megfeleléen automatikusan szabdlyozza a pedélok
ellendllasat, er6sségi fokozatat. Edzésekor, amennyiben tul er6snek vagy gyengének itéli meg
az edzésprogram intenzitas fokozatat, akkor a beallitdsokat manualisan modosithatja.

Az edzésprogram mindaddig tart, amig a kijelzén a beallitott célkitlizése el nem éri a 0 értéket.

Megjegyzés: a szivritmus edzésprogram alkalmazaséahoz ajanlott a mellkasi pulzusérzékeld viselete,
mivel edzésekor, mozgas kdzben nem lehet egyenletesen fogni a markolati pulzusérzékel8ket, igy nem
biztositott a folyamatos pulzusérzékelés sem. Ha a konzol nem érzékeli folyamatosan a szivritmusat,
akkor az edzésprogram leall és a kijelzdn hibalizenet olvashato.
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